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Resumen. El objetivo de este estudio ha sido analizar los hábitos y motivaciones de práctica de actividad física-deportiva del alumnado
universitario. En el estudio participó una muestra de 608 universitarios del campus de Santiago de Compostela, seleccionados por
muestreo aleatorio estratificado. Para el análisis de datos se establecieron dos grupos (hombres vs. mujeres) y se realizaron comparaciones
por medio de los test chi-cuadrado y t de Student, situando el nivel de significación en p < .05. El 74.35% de los universitarios practicaban
algún tipo de actividad físico-deportiva, y el 34.38% de los encuestados afirmó practicar con una frecuencia de tres o más veces por
semana. La edad media de abandono de la práctica físico-deportiva se situó en los 18.42 años. Hacer ejercicio físico fue la principal
motivación entre los estudiantes que practicaban alguna actividad física o deportiva. El motivo más señalado para el abandono de la
actividad física fue la falta de tiempo para estudiar.
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Abstract. The aim of this study was to analyze habits and motivation towards practicing physical-sports activities among university
students. A sample of 608 university students from the Santiago de Compostela campus, selected by stratified random sampling,
participated in the study. For data analysis, two groups (men vs. women) were established and comparisons were made by means of the
chi-square and t-tests of Student, placing the level of significance at p < .05. Results display that 74.35% of college students practiced
some type of physical-sports activities, and 34.38% of respondents claimed that they practiced three or more times per week. The
average age of abandonment of physical-sports practice was 18.42 years old. Physical exercise was the main motivation among students
who practiced some physical or sports activities. The most important reason for abandoning physical activity was the lack of time for
studying.
Keywords. Sports, physical exercise, university students, abandonment; lifestyle; health.
Introducción
Según la Organización Mundial de la Salud (2010) la pér-
dida de un estilo de vida activo constituye el cuarto factor de
riesgo de mortalidad en todo el mundo, provocando aproxi-
madamente un 6% de las defunciones a nivel global, sin
tener en cuenta las enfermedades transmisibles. La literatura
científica ha denominado a este fenómeno como «Síndrome
de Muerte por Sedentarismo» (Lees & Booth, 2004). Los
efectos del sedentarismo poseen una mayor magnitud en
países con un elevado grado de desarrollo (Powell & Blair,
1994). La inactividad física incrementa las posibilidades de
contraer enfermedades cardiovasculares, accidentes
cerebrovasculares, hipertensión, diabetes tipo II, cáncer de
colon, cáncer de mama y osteoporosis (Garrett, Brasure,
Schmitz, Shultz & Huber, 2004). Además, también ha sido
descrito que la práctica de actividad física está estrechamen-
te relacionada no solo con la salud física, sino también con
una mejor salud psicológica y calidad de vida (Herrera-
Gutiérrez, Olmos-Soria & Brocal-Pérez, 2015). Por ello, la
implementación de políticas relacionadas con un incremento
de los niveles de actividad física en la población podría su-
poner un factor estratégico para la mejora de la salud y del
bienestar físico y mental (Bull et al., 2010).
En el ámbito universitario, la practica físico-deportiva
parece tener efectos beneficiosos sobre la mejora de estrate-
gias de enfrentamiento de los estudiantes, de la autoestima,
del patrón cognitivo de autopercepción (Joseph, Royse,
Benitez & Pekmezi, 2014), y de las capacidades para el esta-
blecimiento de redes sociales estables (Gill, 2000; Olmos,
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2004). Sin embargo, durante la etapa universitaria, se produ-
ce un aumento del abandono de un estilo de vida activo
(Gómez, Ruiz, García, Granero & Piéron, 2009) y un descenso
de la practica físico-deportiva moderada y vigorosa (Han et
al., 2008; Sinclair, Hamlin & Steel, 2005), convirtiéndose en
un momento crítico para la promoción de la actividad física.
La reducción de los índices de actividad física parece
modificarse de forma dispar en función del sexo, reflejándo-
se este declive en mayor magnitud en las mujeres (Han et al.,
2008). Asimismo, la literatura científica ha demostrado que
las razones que provocan la práctica en hombres y mujeres
son diferentes, atribuyéndose a los hombres motivaciones
de carácter más intrínseco y a las mujeres de carácter más
extrínsecas durante la etapa universitaria (Egli, Bland, Melton
& Czech, 2011).
El cambio cualitativo y cuantitativo que supone, en cuan-
to al grado de exigencia y dedicación, el acceso a la universi-
dad produce un punto de inflexión en el estilo de vida de los
universitarios, siendo la falta de tiempo para la realización de
actividades físico-deportivas la principal causa de abando-
no durante el periodo universitario (Arce & De Francisco,
2008; Consejo Superior de Deportes, 2006). Diversos estu-
dios, han analizado el impacto de proyectos experimentales
dentro de la comunidad universitaria con el objetivo de in-
crementar los índices de actividad física (Kim, Lumpkin,
Lochbaum, Stegemeier & Kitten, 2018; Lytle et al., 2017). Sin
embargo, la evidencia científica parece demostrar que la
implementación de estos programas de actividad física no
siempre muestra los niveles de eficacia deseados por la ad-
ministración (Plotnikoff et al., 2015). De este modo, conocer
los motivos intrínsecos y extrínsecos junto con los hábitos
de actividad física parece un factor estratégico necesario
para tomar decisiones en la planificación de las actividades
físico-deportivas propuestas, facilitando así la accesibilidad
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a la práctica y permitiendo generar a la administración una
oferta adecuada a las motivaciones e intereses de los estu-
diantes universitarios de ambos sexos. La etapa universita-
ria se convierte en una de las más críticas para la continua-
ción de hábitos saludables, destacando entre ellos la prácti-
ca de actividad física. Por ello, el conocimiento de los hábi-
tos y motivaciones de los estudiantes universitarios, inclu-
so ya desde la adolescencia (Gálvez, Rodríguez & Velandrino,
2007) y especialmente en niveles preuniversitarios (Herrera-
Gutiérrez, Brocal-Pérez, Sánchez & Rodríguez, 2012), se vuel-
ve vital para el futuro desarrollo de programas que permitan
fomentar un estilo de vida activo. De manera que, el objetivo
de este estudio fue conocer las motivaciones y hábitos de
práctica de actividad física en la población universitaria, así
como las diferencias existentes entre ambos sexos.
Material y métodos
En la Figura 1 se ofrece una representación gráfica del
diseño de la investigación con especificación de la pobla-
ción objeto de estudio, la muestra, los grupos y tipo de
muestreo, el instrumento de recogida de datos y los análisis
estadísticos realizados. Así mismo, se recogen en esta figura
los bloques de variables analizados en esta investigación a
través de un cuestionario de hábitos y motivaciones sobre
actividad físico-deportiva, estos son: (FAF: Frecuencia y
duración de la práctica de Actividad Físico-deportiva; TAF:
Tipo de práctica de Actividad Físico-deportiva; MAF: Moti-
vos por los que practica Actividad Físico-deportiva; APF:
Abandono de la Práctica Físico-deportiva; NAF: motivos
por los que No practica Actividad Físico-deportiva).
Participantes
La selección de la muestra se realizó utilizando un proce-
dimiento de muestreo aleatorio estratificado por conglome-
rados (titulación y curso), necesario para garantizar la
representatividad de todos los segmentos poblacionales entre
los que pudiesen existir diferencias en las variables objeto
de estudio. La población universitaria matriculada en la Uni-
versidad de Santiago de Compostela en el momento del es-
tudio era de 21.612 alumnos (7.643 hombres y 13.693 muje-
res) en un total de 20 centros. La selección de la muestra se
realizó utilizando un muestreo aleatorio estratificado por con-
glomerados (titulación y curso). Para el cálculo del tamaño
muestral se eligió un nivel de confianza del 95.5% y un error
muestral del 4% y se asumió que p=q. Además, se efectuó
una afijación proporcional atendiendo al sexo, resultando
una muestra compuesta por 608 alumnos, de los cuales 215
eran hombres (35.4%) y 393 mujeres (64.6%), con edades
comprendidas entre los 18 años y los 61, con una media de
21.45 años y una desviación típica de 3.33 años. El 100% del
alumnado presente en clase el día que se aplicó el cuestiona-
rio aceptó cubrirlo (Figura 1). La muestra pertenecía a un
total de 11 centros y 17 titulaciones. La distribución de la
muestra según cursos académicos fue así: 1º (25.3%) – 2º
(19.4%) – 3º (23.7%) – 4º (17.6%) – 5º (10.2%) – Máster (3.8%).
Diseño del estudio
La recogida de datos fue realizada por un único
encuestador, quien con un guion escrito siempre trasmitió a
los alumnos encuestados la misma información, con el fin de
controlar los sesgos y mantener la calidad de los datos. Los
cuestionarios se aplicaron en las aulas disponiendo de toda
la duración de la clase para facilitar que los participantes
pudiesen responder con tranquilidad y prestando atención
a los ítems.
El cuestionario utilizado fue diseñado con el objetivo de
recoger información sobre: características del participante,
conocimiento de los servicios deportivos universitarios,
hábitos físico-deportivos de los sujetos practicantes, aspec-
tos psicosociales de los sujetos que practican actividad físi-
co-deportiva, influencia de la educación física escolar sobre
Censo total de la USC (campus Santiago Norte/Sur)
N = 21.612
(7.643 hombres – 13.693 mujeres)
Alumnado incluido en el estudio
n = 608
(215 hombres – 393 mujeres)
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Figura 1. Diagrama de flujo del diseño de la investigación. USC: Universidad de Santiago de 
Compostela; AFD: Actividad Físico-Deportiva; FAF: Frecuencia y duración de la práctica de 
Actividad Físico-deportiva; TAF: Tipo de práctica de Actividad Físico-deportiva; MAF: Motivos 




1 2 3 4 5 6 7
Sexo
Frecuencia de práctica de AFD Nunca Practicaba pero abandoné Solo en vacaciones Solo fines de semana 1-2 veces por semana
3 o más veces 
por semana
Duración media de las sesiones Al menos 10 min 10-20 min 20-30 min 30-60 min + 1 h
*Tipo de AFD practicadas Solo vacaciones Solo fines de semana 1-2 veces por semana 3 o más veces por semana









deportivas locales o 
provinciales
Campeonatos 
universitarios No participo Otra
Forma de práctica Por mi cuenta Actividad del centro de enseñanza o trabajo
Actividad del club, asociación 
o federación Otra
†Motivos de práctica de AFD Nada importante Poco importante Moderadamente importante Bastante importante Muy importante
Edad de abandono de la práctica
‡Motivos de abandono de la práctica de AFD Nada importante Poco importante Moderadamente importante Bastante importante Muy importante
¥Motivos por los que no práctica AFD Nada importante Poco importante Moderadamente importante Bastante importante Muy importante
§Razones que le ayudarían a practicar AFD Nada importante Poco importante Moderadamente importante Bastante importante Muy importante
*: Considerando un listado de 27 actividades físico-deportivas, especificando la frecuencia de las practicadas.
†: Considerando un listado de 10 motivos, especificando el grado de importancia asignado a cada uno.
‡: Considerando un listado de 8 motivos, especificando el grado de importancia asignado a cada uno.
¥: Considerando un listado de 6 motivos, especificando el grado de importancia asignado a cada uno en una.
§: Considerando un listado de 6 razones, especificando el grado de importancia asignada a cada una.
AFD: Actividad físico-deportiva.
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los alumnos con un estilo de vida activo y sedentario, activi-
dades que se desarrollan durante el tiempo libre de la pobla-
ción objetivo y hábitos saludables. No obstante, a efectos
de esta investigación solamente se han considerado las va-
riables mostradas en la Tabla 1, muy coincidentes con los
ítems del cuestionario original de Castillo, Abad, Giménez y
Robles (2012).
Instrumento
La fuente de información fue de tipo primario, obtenida
directamente de los alumnos universitarios a través de un
cuestionario. En este caso, se partió de un cuestionario so-
bre actividad física y estilo de vida de la población universi-
taria ya validado (Castillo et al. 2012). Mediante consulta a
expertos (método Delphi), se adaptó ad hoc para esta inves-
tigación. Se utilizó un panel de 10 expertos Licenciados en
Ciencias de la Actividad Física y del Deporte y Licenciados
en Psicología. Se utilizaron preguntas cerradas y
categorizadas, preguntas directas, preguntas de introduc-
ción y de filtro, y preguntas de identificación. En esta fase,
los expertos revisaron, analizaron y explicaron las posibles
mejoras al cuestionario, dando respuesta a un guion
prestablecido. Los expertos, desde su visión personal y pro-
fesional, valoraron muy positivamente el formato, estructura
y los diferentes elementos y aspectos del cuestionario e igual-
mente aportaron diferentes observaciones, tanto a nivel ge-
neral como en determinadas preguntas y respuestas del cues-
tionario, para su mejora y mayor aplicabilidad en el contexto
en el que se ha desarrollado esta investigación. Posterior-
mente, el cuestionario inicial se modificó y completó tenien-
do en cuenta las sugerencias y mejoras que los expertos
propusieron tras su revisión.
Para verificar la comprensión de los ítems que compo-
nían el cuestionario definitivo se efectuó una prueba piloto.
Se desarrolló en el primer curso del grado en Maestro en
Educación Primaria de la Facultad de Ciencias de la Educa-
ción y del Deporte de Pontevedra. El objetivo de esta prueba
era contrastar si el cuestionario funcionaba como se preten-
día, confirmar si se ajustaba a los objetivos de la investiga-
ción, detectar posibles errores y realizar las consiguientes
mejoras en el procedimiento de toma de datos.
Análisis de los datos
Para el análisis estadístico se ha utilizado el programa
informático SPSS para Macintosh (versión 20.0, Chicago, IL,
USA). Primero se realizó un análisis descriptivo de cada va-
riable del cuestionario de forma individualizada (medias, des-
viaciones típicas, distribuciones de frecuencias), para pos-
teriormente realizar un análisis de relaciones entre variables
(test ÷2) y comparaciones entre medias (prueba t para mues-
tras independientes). Se utilizó un nivel de significación de p
< .05 para todos los análisis estadísticos (Figura 1).
Resultados
Frecuencia y duración de la práctica de actividad físi-
co-deportiva del alumnado universitario
El 74.35% de los universitarios practicaban algún tipo de
actividad físico-deportiva. Aunque fue mayor en los hom-
bres que en las mujeres, la frecuencia de práctica de activi-
dad físico-deportiva entre los alumnos de la universidad de
Santiago de Compostela no difiere significativamente entre
ambos sexos, ÷2(5) =10.56, p = .061. En la Figura 2 se presenta
la frecuencia de práctica físico-deportiva de los alumnos
universitarios.
En relación con la duración media de práctica, se ha ob-
servado que las mujeres practicaban en su mayoría sesiones
de entre 10 minutos y 1 hora, mientras que los hombres se
encuentran sobrerrepresentados a partir de 1 hora de prácti-
ca. En este caso, la diferencia entre sexos ha alcanzado
significatividad estadística, ÷2(4)=61.87, p < .001. No existen
asociaciones estadísticamente significativas entre la dura-
ción y la frecuencia de la práctica de actividad físico-depor-
tiva, ÷2(12)= 18.673, p = .097.
Tipo de práctica de actividad físico-deportiva del
alumnado
Respecto al tipo de actividades físico-deportivas practi-
cadas, tanto los hombres como las mujeres señalaron que
las actividades preferidas eran: caminar de forma vigorosa y
continuada al menos 10 minutos, jogging, natación, ciclismo
y fútbol. Sólo el 22.12% de los que practicaban algún tipo de
actividad físico-deportiva participaban en competiciones
deportivas. Se entendía como intensidad vigorosa aquella
que provocase una respiración rápida e impidiera mantener
una conversación. Del alumnado que competía, el 84% eran
hombres, existiendo diferencias estadísticamente significati-
vas entre sexos en relación con la participación en competi-
ciones deportivas en favor de los hombres, ÷2(7)=115.406, p
<.001. Los alumnos universitarios compostelanos que prac-
ticaban actividad físico-deportiva preferían hacerlo por su
cuenta (78.74%) y en segundo lugar como actividad del club,
asociación, organización o federación (16.55%). La práctica
como actividad del centro de enseñanza o de trabajo y otras
opciones no presentaron valores relevantes (4.71% de los
practicantes).
Motivos de práctica de actividad físico-deportiva
En la Tabla 2 se ofrece una relación completa de 10 moti-
vos de práctica de actividad físico-deportiva. Se observaron
diferencias estadísticamente significativas entre las medias
de ambos sexos en la mayoría de los motivos de práctica.
Solamente en los motivos por hacer ejercicio y por evasión
no se encontraron diferencias estadísticamente significati-
vas entre hombres y mujeres (p > .05 en ambos casos). En los
motivos por diversión y pasar el tiempo, por encontrarme
con amigos/as, porque me gusta la actividad física, porque
me gusta competir, por satisfacción personal o porque se
me da bien, puntuaron más los hombres que las mujeres. Por
su parte, en los motivos por mantener la línea, por mante-
ner y/o mejorar la salud, puntuaron más las mujeres que los
hombres.
Figura 2. Frecuencia de práctica de actividad físico-deportiva fuera del horario de clase.
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Abandono de la práctica físico-deportiva
En la Tabla 3 se ofrece una relación completa de todos
los motivos de abandono que figuraban en el cuestionario,
siendo a los 18 años (22.7% de los abandonos), 17 (18.6% de
los abandonos) y 16 (16.5% de los abandonos) las edades
en las que más abandonos se produjeron. En relación con
las edades de abandono, no existen diferencias
estadísticamente significativas entre sexos, ÷2(14)=16.352, p =
.292.
En cuanto a los motivos de abandono, no se han encon-
trado diferencias estadísticamente significativas entre sexos,
considerando claramente la mayoría de los alumnos univer-
sitarios que la falta de tiempo para estudiar fue el factor más
determinante para su abandono (mujeres: 3.765 ± 1.235; hom-
bres: 3.435 ± 1.532). Ninguno de los demás motivos evalua-
dos en esta investigación han llegado a una puntuación de 2
sobre 5, tanto en hombres como en mujeres.
Motivos por los que no practica actividad físico-de-
portiva el alumnado universitario y factores que le ayuda-
rían a practicar
En la Tabla 4 se ofrece una relación completa de todos
los motivos por los que el alumnado no practica y los moti-
vos inhibidores de la no práctica.
Tanto hombres como mujeres fueron coincidentes en la
determinación de los principales motivos por los que no prac-
ticaban actividad físico-deportiva, esto fue: por no tener tiem-
po y por pereza o desgana, superando en ambos sexos el 3
de puntuación media. No se han observado diferencias
estadísticamente significativas entre las medias de ambos
sexos en ninguno de los motivos de influencia.
Respecto a los motivos alegados por el alumnado para
iniciar la práctica, hombres y mujeres conincidieron en la
valoración de los dos principales factores que les ayudarían
a practicar actividad físico-deportiva: tener un horario de
actividades compatible con el de clases (4.023 sobre 5 los
hombres y 4.418 las mujeres) y tener organizado mi tiempo
para estudiar (3.951 los hombres y 4.254 las mujeres). Se
observó, no obstante, que todos los motivos señalados en
el cuestionario presentaron valoraciones altas –ninguno por
debajo de 3-, tanto en el caso de las mujeres como de los
hombres. Las mujeres encontraban más importante que los
hombres el tener un horario de actividades compatible con
el de las clases y tener un monitor/a entrenador/a bien
preparado/a (p < .05 en ambos casos).
Discusión
Los principales hallazgos de este estudio son: (a) a pesar
de que prácticamente tres cuartas partes del alumnado admi-
tió practicar actividad físico-deportiva, apenas una séptima
parte de la muestra cumplía con las recomendaciones de la
OMS (2010), esto es 150 minutos semanales; (b) se encon-
traron diferencias entre el porcentaje de práctica de hombres
y mujeres, siendo más activos los primeros; (c) caminar de
forma vigorosa y continuada al menos 10 minutos se realiza-
ba por más de la mitad del alumnado practicante, casi dupli-
cando a la segunda en número de adeptos; (d) las motivacio-
nes entre hombres y mujeres a la hora de practicar actividad
físico-deportiva fueron diferentes.
La transición de la adolescencia a la edad adulta se pre-
senta como un momento angular para adquisición de patro-
nes de comportamiento de un estilo de vida saludable. Se-
gún los resultados de esta investigación, el 74.35% del
alumnado universitario practicaba algún tipo de actividad
físico-deportiva. Estos resultados son similares a los obteni-
dos en investigaciones previas de ámbito nacional (Blasco,
Capdevila, Pintanel, Valiente & Cruz, 1996; García-Ferrando
y Llopis, 2011; Sánchez Pérez, García Domínguez, Landabaso
Tabla 2
Valoración de la importancia otorgada a cada motivo de práctica (Escala del 1 al 5).
Motivo Sexo n Media DT EE
Por diversión y pasar el tiempo**
Hombre 170 4.117 1.019 .078
Mujer 262 3.576 1.114 .069
Por encontrarme con amigos/as** Hombre 168 3.381 1.222 .094
Mujer 258 2.849 1.256 .078
Por hacer ejercicio
Hombre 172 4.284 .855 .065
Mujer 268 4.332 .847 .052
Porque me gusta la actividad física**
Hombre 171 3.994 1.020 .078
Mujer 263 3.403 1.178 .073
Por mantener la línea**
Hombre 170 3.488 1.163 .089
Mujer 264 3.890 1.103 .068
Por evasión
Hombre 167 3.335 1.301 .101
Mujer 261 3.513 1.135 .070
Por mantener y/o mejorar la salud**
Hombre 170 3.917 1.074 .082
Mujer 266 4.301 .796 .049
Porque me gusta competir**
Hombre 169 3.027 1.414 .109
Mujer 257 1.665 .951 .059
Por satisfacción personal*
Hombre 171 4.005 .960 .073
Mujer 265 3.766 1.062 0.065
Porque se me da bien** Hombre 167 2.952 1.268 .098
Mujer 258 2.364 1.150 .072
*p < .05, **p < .01 (t de Student)
DT: Desviación Típica; EE: Error estándar.
Tabla 3
Valoración de la importancia otorgada a cada motivo de abandono (Escala del 1 al 5).
Motivo Sexo n Media DT EE
Porque mis padres no me dejaron 
continuar
Hombre 21 1.095 .436 .095
Mujer 66 1.167 .543 .067
Porque no tengo tiempo para estudiar Hombre 23 3.435 1.532 .320Mujer 68 3.765 1.235 .150
Porque mis amigos/as abandonaron Hombre 21 1.810 1.167 .255Mujer 66 1.970 1.403 .173
Porque cambié de centro de estudios Hombre 21 1.810 1.537 .335Mujer 66 1.910 1.486 .183
Porque tuve una lesión Hombre 21 1.480 .873 .190Mujer 67 1.432 1.033 .126
Por las exigencias del entrenador/a Hombre 21 1.190 .512 .112Mujer 66 1.230 .697 .085
Porque empecé a salir con un chico/a Hombre 21 1.381 1.071 .234Mujer 66 1.151 .438 .054
Porque tuve un hijo/a Hombre 21 1.000 .000 .000Mujer 63 1.079 .414 .052
DT: Desviación Típica; EE: Error estándar.
Tabla 4
Importancia otorgada a cada motivo de no práctica y motivos inhibidores de la no práctica
(Escala del 1 al 5).
Motivo Sexo n Media DT EE
Importancia otorgada a cada motivo por el que no practica
Porque no me gusta Hombre 36 2.167 1.559 .260Mujer 111 2.045 1.246 .118
Porque no se me da bien Hombre 36 1.861 1.125 .188Mujer 109 2.046 1.235 .118
Porque no tengo tiempo Hombre 39 3.667 1.284 .206Mujer 114 3.930 1.134 .106
Porque no hay instalaciones adecuadas Hombre 35 2.086 1.011 .171Mujer 107 2.224 1.049 .101
Por pereza o desgana Hombre 37 3.676 1.375 .226Mujer 113 3.725 1.197 .112
Porque no tengo amigos/as con quien hacerloHombre 36 2.306 1.238 .206Mujer 108 2.352 1.263 .121
Por tener una lesión o enfermedad Hombre 2 1.000 .000 .000Mujer 3 3.667 2.309 1.333
Importancia de motivos inhibitorios de la no práctica
Tener buenas instalaciones Hombre 41 3.658 1.132 .177Mujer 121 3.504 1.170 .106
Tener organizado mi tiempo para estudiar Hombre 41 3.951 1.139 .178Mujer 122 4.254 .967 .088
Que los/as amigos/as practiquen también Hombre 41 3.195 1.100 .172Mujer 121 3.107 1.196 .109
Tener un horario de actividades compatible 
con el de clases*
Hombre 43 4.023 1.123 .171
Mujer 122 4.418 .842 .076
Que hubiera actividades atractivas Hombre 41 3.756 .969 .151Mujer 121 4.041 1.028 .093
Tener un monitor/a entrenador/a bien 
preparado/a*
Hombre 41 3.024 1.151 .180
Mujer 122 3.566 1.239 .112
*p < .05, (t de Student)
DT: Desviación Típica; EE: Error estándar.
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& De Nicolás y Martínez, 1998). Igualmente, la magnitud de
la tasa de actividad física entre el alumnado universitario
refleja una tendencia similar a la observada a nivel interna-
cional (Irwin, 2004).
La adquisición de patrones de comportamiento saluda-
ble durante la etapa universitaria constituye una estrategia
de prevención primaria para la disminución del riesgo de
padecer enfermedades no transmisibles (Garett, Brasure,
Schmitz, Shultz & Huber, 2004). Además, la etapa universita-
ria es comúnmente reconocida como un período crítico para
la aparición de desórdenes mentales producidos por los
múltiples cambios producidos en el estilo de vida de vida del
alumnado universitario (Castillo & Schwartz, 2013), en oca-
siones siendo un factor esencial en el abandono universita-
rio y en el deterioro académico (Keyes, Eisenberg, Perry,
Dube, Kroenke & Dhingra, 2012). Diferentes estudios sugie-
ren que la práctica de actividad física podría tener efectos
beneficiosos sobre la salud mental (Janssen & LeBlanc, 2010;
Rosenbaum, Tiedemann & Ward 2014). Asimismo, un mayor
rendimiento académico también se ha relacionado con los
niveles de salud, bienestar psicológico y con un estilo de
vida activo (Capdevila Seder, Bellmunt Villalonga & Hernando
Domingo, 2015; El Ansari & Stock, 2010; Santana, Azevedo,
Cattuzzo, Hill, Andrade & Prado, 2017). Además, Pedišiæ,
Greblo, Phongsavan, Milton y Bauman, (2015) demostraron
que valores elevados de bienestar se presentan en el
alumnado universitario físicamente activo. Consecuentemen-
te, las políticas de promoción de hábitos saludables y de
bienestar por parte de las entidades universitarias son fun-
damentales para mejorar la salud física, mental y las tasas de
rendimiento académico de la población universitaria. Debe
abandonarse la percepción de que la universidad es un esta-
mento puramente formativo, reconociendo que es un entor-
no educativo privilegiado para la promoción de la salud con
una gran relevancia sociosanitaria (Lozano Polo et al. 2013).
Si diferenciamos por sexos, en esta investigación el 80%
de los hombres realizaban actividades físico-deportivas, fren-
te a un 71.25% del alumnado universitario femenino. En otra
investigación sobre la actitud de los universitarios murcianos
ante la práctica físico-deportiva han detectado que el 75.2%
de los hombres practicaba algún tipo de actividad físico-
deportiva, mientras que entre las mujeres esta tasa descen-
día hasta el 61.3% (Lores & Murcia, 2008). Una mayor discre-
pancia se ha encontrado entre los resultados obtenidos en
este estudio y una investigación con universitarios de Va-
lencia, la cual ha concluido que sólo el 5.6% del alumnado
masculino no practicaba deporte, mientras que en el caso de
las mujeres este porcentaje subía hasta el 49% (Molina-
García, Castillo & Pablos, 2007). Por su parte, Allende, Juan y
Montes (2009) concluyeron que, entre el alumnado universi-
tario, eran los hombres (65.3%) quienes eran más
participativos. Además, respecto a los que afirmaron no ha-
ber realizado nunca y abandonado la práctica físico-deporti-
va, fueron las alumnas quienes presentaron los índices más
elevados de inactividad (7.1% frente al 2.8% que nunca ha
realizado y 44.9% frente al 31.9% en abandono).
Según la OMS (2010), los adultos de 18 a 64 años de edad
deberían realizar un mínimo de 150 minutos semanales de
práctica de actividad física aeróbica de intensidad modera-
da, 75 minutos de actividad física aeróbica vigorosa, o una
combinación equivalente de actividades moderadas y vigo-
rosas. La actividad física realizada por los individuos se de-
berá extender durante un período de tiempo de 10 minutos
como mínimo. A pesar, de que un 74.35% de los estudiantes
universitarios afirmaron practicar actividad física, los resul-
tados muestran que tan sólo un 15% cumplía con la línea-
guía sobre actividad física propuesta por la OMS (2010). Por
su parte, Práxedes, Sevil, Moreno, del Villar y García-González
(2016) encontraron que más de la mitad de los estudiantes
universitarios que participaron en su estudio se situaban
por debajo de los índices de actividad física recomendados.
Roux et al. (2008) advirtieron que la mayor parte de la pobla-
ción no conoce las líneas-guía sobre actividad física, redu-
ciendo de este modo la efectividad de los períodos dedica-
dos a su práctica. Según Kwan et al. (2002) la implementación
de campañas comunitarias (i.e. notas de prensa, radio, co-
rreos directos, vallas publicitarias, cartelería) por parte de los
poderes públicos y otros agentes, podría contribuir a la difu-
sión de las recomendaciones de la OMS (2010) sobre activi-
dad física. Asimismo, esta estrategia informativa debería en-
contrarse secundada por grupos de autoayuda, donde se
asesore a los estudiantes sobre factores de riesgo y efectos
positivos de la actividad física sobre la salud.
En nuestro estudio, el tipo de actividad física más fre-
cuentemente desarrollada por la población universitaria fue
caminar de forma vigorosa y continuada durante al menos 10
minutos. Los resultados obtenidos en cuanto al tipo de acti-
vidad realizada contrastan con estudios previos en el ámbito
universitario (Castillo, 2006; Lores & Murcia, 2006; Pliego,
Díaz de León, Robles & Celis, 2007; Sánchez Pérez et al.,
1998). Las diferencias encontradas con estudios previos
podrían encontrar su motivo causal en los criterios utiliza-
dos durante la elaboración de los cuestionarios, no apare-
ciendo entre las opciones de respuesta el caminar de forma
vigorosa durante al menos 10 minutos en otros estudios. Por
su parte, la OMS (2010) señala que toda actividad aeróbica
mantenida durante un intervalo de tiempo de al menos 10
minutos es considerada como actividad física, lo que mues-
tra que puede ser interesante su incorporación como posible
tipo de actividad físico-deportiva en estos estudios. A este
respecto, Horacek et al. (2018) analizaron el efecto de la ac-
cesibilidad peatonal y en bicicleta de los estudiantes a las
instalaciones universitarias, observando una asociación entre
la facilidad de acceso y la reducción del índice de masa cor-
poral. Por tanto, facilitar la accesibilidad peatonal y en bici-
cleta a instalaciones y centros universitarios podría ser una
importante medida a tener en cuenta para la promoción de la
práctica de actividad física. Además, los centros podrían
modificar las actitudes desde un enfoque informativo me-
diante carteles que traten de alentar al individuo a la realiza-
ción de actividad física dentro de las instalaciones universi-
tarias, como por ejemplo la elección del uso de una escalera
en detrimento del ascensor (Kwan et al. 2002). En nuestra
investigación, el alumnado universitario consideró que los
motivos que más inciden en la práctica de actividad físico-
deportiva son por este orden: por hacer ejercicio físico, por
mantener y/o mejorar la salud, por satisfacción personal,
por diversión y pasar el tiempo, porque les gusta la activi-
dad físico-deportiva y por evasión/escapar de la rutina.
Por su parte, los motivos menos relevantes fueron porque
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les gustaba competir y por encontrarse con amigos. Estos
resultados son similares a los obtenidos por una encuesta
de hábitos deportivos desarrollada en la población española
durante el año 2010, la cual reveló que los principales moti-
vos por los que la población española practica actividad
físico-deportiva son por hacer ejercicio físico, por diversión
y pasar el tiempo, por mantener y/o mejorar la salud, y por-
que le gusta el deporte (García-Ferrando & Llopis, 2011). En
este caso la competición y encontrarse con amigos tampoco
fueron factores determinantes para la práctica (García-
Ferrando & Llopis, 2011).
En relación con el sexo, al igual que en esta investiga-
ción, estos autores también han encontrado diferencias
estadísticamente significativas entre hombres y mujeres en
cuanto a los motivos de práctica. En un estudio realizado
con el alumnado de las tres universidades gallegas se obtu-
vieron resultados similares señalando que las tres principa-
les motivaciones para la práctica de los universitarios galle-
gos son las vertientes: «lúdica» (44%), «salud» (35%) y
«competir» (8%) (Fernández & Soidán, 2010). En consecuen-
cia, el conocimiento de los motivos de práctica y de las dife-
rencias existentes entre ambos sexos, preferentemente ya
desde la adolescencia como sugieren Gálvez, Rodríguez y
Velandrino (2007) y especialmente en niveles preuniversitarios
(Herrera-Gutiérrez et al. 2012), supone un factor esencial para
crear estrategias motivacionales para adherir a los integran-
tes de la comunidad universitaria que afirman no llevar un
estilo de vida activo. De esta forma, conocer las motivacio-
nes individuales que llevan a los estudiantes universitarios
a la realización de práctica físico-deportiva constituye la base
para la implementación de políticas eficaces en la promoción
de la actividad física (Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij
& Clarys, 2015; Herazo, Hernández & Domínguez, 2012;
Leyton Román, García Matador, Fuentes García & Jiménez
Castuera, 2018). El motivo más alegado por la población uni-
versitaria es practicar para mejorar la salud, por lo que en
futuras investigaciones podría ser interesante analizar si los
estudiantes que aseguran no practicar es por desconoci-
miento o falta de información de los beneficios que supone
un estilo de vida activo.
La etapa universitaria se postula como un período
transcendental para la adherencia a la práctica de actividad
física. En esta línea, los resultados obtenidos muestran cómo
la edad en la que se produce una mayor tasa de abandono es
a los 18 (22.7% de los abandonos), seguido de los 17 (18.6%
de los abandonos) y los 16 años (16.5% de los abandonos),
situándose la media de edad en 18.42 años de edad. Así
mismo, el presente estudio muestra que el motivo determi-
nante para el abandono de la práctica físico-deportiva es la
falta de tiempo para estudiar, coincidiendo este hallazgo con
los encontrados por otros autores (Castillo, 2006; García-
Ferrando & Llopis, 2011; Fernández & Soidán, 2010; Lores &
Murcia, 2008; Pliego et al., 2007). A este respecto, los estu-
diantes universitarios señalaron que tener un horario com-
patible con el de clases podría favorecer el iniciarse o reto-
mar de nuevo la práctica deportiva. Por ello, el crear una
oferta adaptada a los horarios de la población universitaria
parece determinante para incrementar los niveles de práctica
y sus beneficios dentro de los integrantes de la comunidad
universitaria. Con el fin de resolver los motivos para no prac-
ticar, las universidades podrían implementar políticas basa-
das en la modificación de la estructura de los entornos físi-
cos del campus con el fin de generar una mayor accesibilidad
caminando y en bicicleta (Horacek et al., 2018), creación de
rutas a pie en el interior de los centros universitarios (Abilleira-
González, Fernández-Villarino, Varela-Casal, Arufe-Giráldez,
Silva-Piñeiro & González-González, 2018; Gilson, McKenna
& Cooke, 2008) y apoyo telemático de personal deportivo-
cualificado (Opdenacker & Boen, 2008). Además, todas las
iniciativas llevadas a cabo deben prestar especial atención a
las mujeres debido a los bajos niveles de actividad física
mostrados en diferentes estudios (Práxedes et al. 2016). Fu-
turas investigaciones podrían analizar el efecto de este tipo
de políticas dentro de la comunidad universitaria.
Aplicaciones Prácticas
Los hallazgos encontrados en esta investigación pue-
den ser de utilidad para los Servicios Deportivos Universita-
rios de cara a posibles acciones de fomento de la actividad
físico-deportiva entre el alumnado. A la vista de los resulta-
dos obtenidos y teniendo en cuenta la evidencia científica,
un análisis de los intereses y motivaciones de los estudian-
tes es un buen punto de partida para el diseño de interven-
ciones que tengan como objetivo desarrollar acciones que
favorezcan la adquisición del hábito de práctica físico-de-
portiva y su adherencia a largo plazo.
Políticas que pongan el énfasis en una mejor
estructuración del tiempo de estudio por parte del alumnado
y una conciliación de la práctica físico-deportiva con los
horarios de clases, haciendo especial hincapié en los cursos
iniciales de los estudios universitarios, podrían ser factores
relevantes a tener en cuenta en la planificación de la oferta
de los servicios deportivos universitarios.
Como perspectiva futura, sería interesante ampliar el ob-
jeto de estudio sobre una muestra mayor y de diferentes
zonas geográficas para analizar la posible influencia del en-
torno próximo en los hábitos de actividad físico-deportiva.
Además, sería conveniente analizar la oferta físico-deportiva
universitaria para evaluar si ésta responde a las necesidades
y demandas del alumnado universitario.
Conclusiones
El objetivo principal del presente estudio fue conocer las
motivaciones y hábitos de práctica de actividad física en la
población universitaria, así como conocer las diferencias exis-
tentes entre ambos sexos. Las conclusiones de este estudio
son: (a) alrededor del 75% del alumnado universitario practi-
caba algún tipo de actividad físico-deportiva, (b) la actividad
«caminar de forma vigorosa y continuada al menos 10 mi-
nutos» fue la que más adeptos aglutinó, no existiendo dife-
rencias estadísticamente significativas entre sexos en la fre-
cuencia de práctica, (c) aproximadamente el 85% del alumnado
que practicaba actividad físico-deportiva le dedicaba más de
20 minutos a cada sesión, y concretamente casi el 37% des-
tinaba 1 hora o más, (d) hacer ejercicio físico fue el principal
motivo de práctica esgrimido por la mayoría de sujetos de
ambos sexos, (e) la edad media de abandono de la práctica
físico-deportiva fue a los 18.42 años y los motivos más seña-
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lados por el alumnado masculino y femenino es la falta de
tiempo para estudiar.
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